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Abstrakcja. Cel badań – jest propozycja proporcji w mikrocyklu treningu, 
obejmującym przygotowanie sportowców wysokiej klasy do międzynarodowych 
mistrzostw Karate Kyokushin. Wniosek. Proponowane proporcje obciążenia 
treningowego w mikrocyklu (wprowadzający, uderzeniowy, przedstartowy, startowy, 
regenerujący), stanową okres mezocyklu sportowców wysokiej klasy przed 
międzynarodowymi mistrzostwami Karate Kyokushin. 
Słowa kluczowe: Karate Kyokushin, mikrocykl, mezocykl, makrocykl, ćwiczenia. 
 
W procesie przygotowania sportowców do zawodów trzeba odpowiednio 
przeprowadzić wykonanie w pewnych proporcjach obciążenie treningowe, w każdym 
okresie tworzenia strukturalnego procesu treningowego (mikro-, mezo-, makrocykl). 
Istniejąca konkurencja wśród sportowców wysokiej klasy w międzynarodowych 
mistrzostwach wymaga specjalnego poziomu przygotowania. Turniej «kumite» 
(pojedynek) na zasadach Kyokushin Karate, zakłada zastosowanie technik z 
maksymalną siłą, które często kończą się nokautem lub knockdown, to zagrożenie dla 
zdrowia, a nawet życia. Karate znaczenie zwiększa zapewnienie optymalnego 
przygotowania do międzynarodowych mistrzostw. Jednak wciąż nie ma zgody co do 
tego, jakie proporcje muszą być zachowane w specjalistycznych ćwiczeniach w 
przygotowaniu motorycznym sportowców wysokiej klasy w Karate Kyokushin i 
dlatego to wymaga analizy naukowej oraz uzasadnienia. 
W ostatnich badaniach dodano czynników, które określają stosunek do sztuk 
walki [4, 11] i bezpośrednio do karate [10]. U sportowców karate badano cechy 
fizjologiczne, reakcje do różnych obciążeń w poszczególnych konkurencjach                    
[2, 5, 9, 12]. Zmiany w Karate Kyokushin [1, 6-8] obejmują rozwój cech fizycznych i 
poprawę umiejętności technicznych sportowców. Z kolei, optymalne parametry 
obciążenia treningowego w różnych formach strukturalnych treningu karate, w 
ramach przygotowań do mistrzostw międzynarodowych, nie są usystematyzowane. 
Cel badań – jest propozycja proporcji w mikrocyklu treningu, obejmującym 
przygotowanie sportowców wysokiej klasy do międzynarodowych mistrzostw Karate 
Kyokushin. 
Podobnie jak wszystkie sporty walki, Karate Kyokushin należy do grupy 
sportów wytrzymałościowo-szybkościowych. Według klasyfikacji [3], wspólne dla 
badaczy i karate [2], są wszystkie ćwiczenia szybkościowo-siłowe w rodzaju sztuki  
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walki i są one podzielone na pięć grup: 
1. Ćwiczenia przygotowawcze – rozgrzewka, rozciąganie, ćwiczenia 
elastyczności; 
2. Ćwiczenia specjalistyczne – poprawa działań technicznych i taktycznych w 
miejscu i w ruchu; 
3. Ćwiczenia z przyrządami – worki bokserskie, gruszki bokserskie czy tarcze; 
4. Ćwiczenia z partnerem w celu poprawy umiejętności technicznych i 
taktycznych – ćwiczenia dla poprawy motoryczności, techniki, kombinacji technik na 
różne sposoby, walka w postawie bojowej, poprawa bezpieczeństwa, tworzenie 
stabilności psychicznej; 
5. Ćwiczenia turniejowe – sparingi i pojedynki bez ograniczeń. 
Jednak podczas planowania, programy treningowe dla wykwalifikowanych 
karateków do odpowiedzialnej konkurencji, niezbędnych do optymalizacji 
wydajności wspomnianych grup ćwiczeń w poszczególnych mikrocyklach, to na 
przykład: w okresie mezocyklu tradycyjnie obejmuje pięć mikrocykli: 
wprowadzający, uderzeniowy, przedstartowy, startowy, regenerujący. Po analizie 
naukowej stosowanej w najważniejszych międzynarodowych turniejach, zgodnie z 
zasadami Karate Kyokushin, w ciągu ostatnich 25 lat możemy zaoferować 
następujące części treningu w każdym mikrocyklu które prezentowane są w tabeli 1. 
Tabela 1 
Proporcje treningowe ćwiczeń w mikrocyklu, obejmujące przygotowanie 
sportowców wysokiej klasy do międzynarodowych mistrzostw  
Karate Kyokushin 
 
Mikrocykle 
Obciążenie treningowe w %* 
I II III IV V 
Wprowadzający 45 40 5 10 – 
Uderzeniowy 10 15 25 25 25 
Przedstartowy 10 30 30 30 – 
Startowy 10 10 5 5 70 
Regenerujący 70 10 15 5 – 
 
*W 100% obciążenie z średni czasem trwania treningu – 2 godziny. 
I – ćwiczenia przygotowawcze, II – ćwiczenia specjalistyczne, III – ćwiczenia 
z przyrządami, IV – ćwiczenia z partnerem w celu poprawy umiejętności technicznych i 
taktycznych, V – ćwiczenia turniejowe. 
 
Wniosek. Proponowane proporcje obciążenia treningowego w mikrocyklu 
(wprowadzający, uderzeniowy, przedstartowy, startowy, regenerujący), stanową 
okres mezocyklu sportowców wysokiej klasy przed międzynarodowymi 
mistrzostwami Karate Kyokushin. 
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W przyszłości planowane są dalsze badania, analizy energii aktywności mięśni 
u sportowców wysokiej klasy, w poszczególnych grupach intensywnego 
turniejowego pojedynku Karate Kyokushin. 
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